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VORWORT F

Dieser Band ist fur Tennisspielerinnen und -spieler des mittleren und héheren Erwachsenen-
alters konzipiert, die leistungs- aber auch freizeitorientiert Tennis spielen. Denn verletzungs-
bedingte Ausfalle nehmen aufgrund von Fehleinschatzungen des eigenen Kénnens und Leis-
tungspotentials in dieser Altersstufe zu. Meist leiden Spielerinnen und Spieler dann unter
Symptomen der Uberbelastung und geben gar ihre Passion auf. Nicht zuletzt wirken sich psy-
chische Anspannungszustande — z.B. vor, wahrend und nach dem Spiel — oder Alltagssorgen
auf die Emotionsregulation und folglich auf das Tennisspiel aus.

Vorwort

Tennis 4ever soll dazu beitragen, durch gezielte Kérpermeditationen den Geist zur Ruhe zu
bringen und den Kérper so zu konzentrieren, dass tennisspezifische Fahigkeiten und Fertigkei-
ten in Leistung umgesetzt werden kénnen. Sie ermdglichen Ihnen, den Kontakt mit sich selbst
und mit dem eigenen Inneren zu intensivieren. Denn wer achtsam und bewusst mit seinem
Korper umgeht, kann den Tennissport lange ausiben.

Das nun vorliegende bewegungswissenschaftlich und psychophysiologisch geprifte SeKA-Ten-
nistraining — SeKA bedeutet Selbstinstruktives Korper-Achtsamkeitstraining — besteht aus neun
Kérperteilprogrammen und 63 Ubungen. Es wurde in iiber 50 Vereinen mit Probanden im Alter
bis zu 55 Jahren, die unterschiedliche Leistungsklassen und Spielniveaus vorweisen, getestet.
Die Ergebnisse der Studie zeigen, dass die SeKA-Tennis-Programme wirksam sind und ange-
strebte Effekte wie Ruhe und Konzentration bei den Spielern feststellbar waren. Das Training
reduziert Stresssymptome, verbessert korperliche und geistige Fitness mithilfe gesteigerter
Aufmerksamkeit und schult tennisspezifische Kérperfunktionen.

Zur Handhabung dieses Buches: Es wurde aus der Praxis fur die Praxis im Tennissport ent-
wickelt. Die Programme kénnen selbstinstruktiv durchgefiihrt werden. Die neun SeKA-Ten-
nis-Programme reichen von Kopf bis Fuf3. Sie ermdglichen individuelle Einstiege und kénnen
so leicht an personliche Bedurfnisse angepasst werden. Au3erdem kdnnen je nach Leistungs-
niveau und Bedarf Ubungshéufigkeit und -intensitat bestimmt werden, da die Ubungen jederzeit
und an jedem Ort anwendbar sind. Das Buch ist zudem selbstbildend, denn jedes der neun
Koérperteilprogramme geht auf tennisspezifische Beschwerden ein.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Umsetzen der SeKA-Tennis-Ubungen.

Dr. Marcus Miller & Prof. Dr. Norbert Fessler
Marz 2019
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q SEKA — Die GRUNDLAGEN
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SeKA steht fur Selbstinstruktives Korper-Achtsamkeitstraining.

Es ist ein Trainingssystem, das aus systematisch auf Wirksamkeit
getesteten Programmen und Ubungen besteht, die vielfdltig
miteinander kombinierbar sind und an individuelle Bedurfnisse
angepasst werden konnen.
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SeKA - Die ldee

Achtsamkeitstechniken, die selbst erlernt
werden konnen, jederzeit durchfiithrbar
sind, ohne Ubungsgeréte auskommen,
splrbar entspannend wirken und nicht
viel Zeit in Anspruch nehmen, also zu-
gleich effizient und effektiv sind - ist das
moglich?

Dieser Herausforderung haben wir uns im
Karlsruher EntspannungsTraining (ket)
gestellt, als wir nach mehrjahrigen Vor-
arbeiten 2010 begonnen haben, systema-
tisch entsprechende korperbasierte Acht-
samkeitstechniken zu entwickeln. Der
Korper steht dabei stets im Fokus. Denn
iiber den Korper ertffnen sich schnelle
und wirksame Entspannungsméglich-
keiten, die leicht zu erlernen sind und
zugleich Achtsamkeitsprozesse fordern.
Deshalb tragen alle unsere Programme
das Kiirzel SeKA, das fir ,Selbstinstrukti-

N2t

ves Korper-Achtsamkeitstraining” steht.

Mit jedem Gedanken, jeder Emotion,
jedem geistigen Geschehen geht eine
entsprechende Kérperempfindung
einher. Wenn wir also die Empfindungen
des Korpers beobachten, beobachten
wir zugleich den Geist.

S.N. Goenka

1994, S. 143

Unsere Programme nutzen die Kor-
perklugheit fiir die individuelle leibseeli-
sche Gesundheit und eine damit einher-
gehende Personlichkeitsentfaltung. Denn
achtsame Bewegungsausfithrungen trai-
nieren die Fahigkeit, den eigenen Koérper
bewusster wahrzunehmen und so Ver-
spannungen, muskuldre Dysbalancen oder
Bewegungsblockaden zu erspliren, die eng

SEKA — DiE IDEE

SeKA auf einen Blick

Handlungsprofil: achtsamkeitsférdernd
und entspannend; selbstbestimmt und
selbstinstruktiv; kérperbasiert und
progressiv

Anwendungsprofil: jederzeit und Uberall
einsefzbar - im Allfag und bei der Ar-
beit; einfach und mit wenig Zeit-
aufwand durchfUhrbar

Wirksamkeitsprofile: physisch stérkend
und funktional als Prévention gegen
Zivilisationskrankheiten wie RUcken-
schmerzen oder Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen; psychisch entlastend, energie-
férdernd, konzentrationsstérkend und
personlichkeitsbildend

mit der Psyche verkniipft sind. Das Durch-
dringen der eigenen Korper-Geist-Struk-
tur fiihrt zu intensiverem Erkennen und
der aus dem Inneren heraus gespeisten
Erfahrung, das eigene Wohlbefinden ge-
zielt steigern zu kdnnen.

Das SeKA-System beinhaltet hunderte von
Ubungen, die systematisch auf Wirksam-
keit getestet und in Programmen zusam-
mengefiigt sind. Da die Ubungen aus den
Programmen heraus miteinander kombi-
nierbar sind, kann dieses Trainingssys-
tem personlich ausgestaltet, also indivi-
duell an die eigenen Bediirfnisse ange-
passt werden.

Die folgenden Abschnitte zeigen auf, was
wir unter Korper-Achtsamkeit verstehen,
erlautern Ziele, methodische Ansitze und
Konstruktionsprinzipien sowie die wis-
senschaftlich geleitete Entwicklung und
Evaluation der Programme.
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q SEKA — DiE GRUNDLAGEN

Achtsam werden

Eigentlich geht es uns gut. Dennoch fiihlen
wir uns ofter unwohl in unserer Haut, sind
gestresst, ja dauergestresst. Eine Ursache
liegt in uns, unseren Erwartungen, die wir
an unser Leben stellen. Diese sind hau-
fig sehr hoch und mitunter unerreichbar.
Scheitern ist dann vorprogrammiert. Ver-
niinftiger wére es, den Ratschlag von Im-
manuel Kant zu befolgen, der bereits 1764
empfahl: ,Denn derjenige, welcher jeder-
zeit nur etwas Mittelméafiiges erwartet, hat
den Vorteil, dass der Erfolg seine Hoffnung
nur selten widerlegt, dagegen bisweilen
ihn wohl auch unvermutete Vollkommen-
heiten iiberraschen." (zitiert nach Ritzel,
1985, S.101).

Selbstinduzierter Stress ergibt sich zudem
aus den Erwartungen, die von anderen an
uns gestellt werden und dem Erwartungs-
druck sozialer Umgebungen, in die wir ein-
gebunden sind. Leben in der Gemeinschaft
bedeutet, dass wir lebenslang sozialisiert
und dabei auch zwangslaufig fremdbe-
stimmt werden, sei es im Beruf durch Vor-
gesetzte, in der Familie durch Partner und
Kinder oder in der Freizeit durch Freunde.
Konkurrenzdenken und Leistungsdruck
im beruflichen Umfeld, familidre Anfor-
derungen, alltdgliche Belastungen durch
Liarm oder Verkehr, bis hin zu Erwartun-
gen an die Freizeitgestaltung verursachen
ernst zu nehmende Stresssituationen.
Wenn diese tiberhand nehmen, schwiachen
sie Korper und Geist und kénnen die Ge-
sundheit auf Dauer beeintrachtigen.

Kennzeichnend fiir den Stress unserer Zeit
ist, dass das Gegenwartserleben durch den
allzu haufigen Blick in die Zukunft ver-
drangt wird. Wer kennt nicht das Problem,
den Abend nicht geniefden zu kdnnen, weil
man stdndig an den nachsten Tag denken
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muss. Beim morgendlichen Friihstiick
kreisen die Gedanken um das Tagewerk
und am Vormittag wiederum will schon
iiberlegt sein, was alles noch am Nachmit-
tag zu tun ist. Ein Zen-Meister hat diese
Stressfalle einmal wie folgt beschrieben:
,Wenn ich stehe, dann stehe ich, wenn ich
gehe, dann gehe ich, wenn ich sitze, dann
sitze ich. Thr aber in Europa denkt beim
Stehen an das Gehen und beim Gehen an
das Sitzen.”

Gedanken um die Zukunft sind natiirlich
und sinnvoll, um verantwortungsvoll fiir
sich selbst und andere handeln zu kén-
nen. Wer aber zu sehr an das Morgen
denkt, lauft Gefahr, das Heute zu verlie-
ren. Es kommt darauf an, Augenblicks-
orientierungen nicht immer der allgegen-
wartigen Zukunftsorientierung zu opfern.
Mit anderen Worten: Es geht nicht nur
darum, dem Leben mehr Jahre zu geben,
sondern auch den Jahren mehr Leben.
Konkret bedeutet dies, immer wieder Si-
tuationen des Innehaltens in den Alltag zu
implementieren und ab und zu die Kunst
des Miifliggangs zu praktizieren, wie sie in
den alten Kulturen beispielsweise von den
Stoikern angeleitet wurde.

Gesund bleibt, wer motiviert und leis-
tungsfahig den beschleunigten Lebens-
wandel bewaltigt. Dazu gehortim taglichen
Leben, nicht stdndig im Bereitschaftsmo-
dus zu sein, sondern gezielt Auszeiten zu
schaffen, um der Gefahr einer sich chroni-
fizierenden Uber-Spannung zu begegnen.
Dies verlangt gesunden Egoismus. Nur
wer seine eigenen Bediirfnisse kennt und
achtsam mit ihnen umgeht, ist mit sich im
Reinen, kann angemessen auf andere ein-
gehen, sich sozial einbinden und wertvolle
Beitrage fiir die Gemeinschaft leisten.



q SEKA-TENNIS — DIE PrAxIS

Nacken-Scan

Mit dieser Ubung verfeinern Sie die Sensomotorik lhrer Nackenmuskulatur. Da-
durch werden Sie zukUnftig Verdnderungen im Bewegungsradius Ihres Nackens
schneller wahrnehmen und darauf reagieren kdnnen.

B Stellen Sie sich aufrecht und hiiftbreit
hin. Schliefien Sie die Augen, und widmen
Sie Thre Aufmerksamkeit voll und ganz
dem Nacken.

B Neigen Sie ausatmend langsam den
Kopfnach vorne, indem Sie das Kinn Rich-
tung Brust senken. [Bild 1] Kehren Sie
dann einatmend zuriick in die Ausgangs-
position.

B Fihren Sie nun ausatmend langsam
den Kopf nach hinten in den Nacken. [Bild
2| Einatmend fiihren Sie den Kopf wieder
langsam zuriick in die Ausgangsposition.

B Jetzt neigen Sie ausatmend Ihren Kopf
langsam zur rechten Seite, sodass Ihr
Ohr Richtung Schulter zeigt. [Bild 3] Die
Schultern bleiben tief. Einatmend fiihren
Sie den Kopf zuriick zur Mitte.
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B Nun neigen Sie den Kopf ausatmend
langsam zur linken Seite, einatmend keh-
ren Sie zur Mitte zuriick. Auch hier darauf
achten, dass die Schultern unten bleiben.

B Jetzt blicken Sie ausatmend iiber die
rechte Schulter nach hinten. [Bild 4] Mit
dem ndchsten Einatmen kommen Sie zu-
riick in die Ausgangsposition.

B Nun blicken Sie abschliefRend ausat-
mend tiber die linke Schulter nach hinten.
Mit dem nichsten Einatmen kommen Sie
zuriick zur Mitte.

B Halten Sie fiir ein paar Atemziige inne.
Nehmen Sie bewusst die Beweglichkeit
Thres Nackens wahr.

B Offnen Sie anschlieend wieder lang-
sam [hre Augen.



NACKEN-TRAINING F
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Ausatmend das Kinn zur Brust ... ausatmend den Kopf in den
fUhren. Dann einatmend zu- Nacken legen. Einatmend zu-
rGckkehren ... rGckkehren ...

p h
0

... wieder ausatmend den Kopf ... ausatmend Uber die Schulter
zur Seite neigen. Die Schultern nach hinten blicken und schlieB3-
bleiben auf einer Hohe. Einat- lich einatmend wieder in die
mend zuruckkehren ... Ausgangsposition zurickkehren.
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Nacken geschmeidig machen

Mit dieser Ubung mobilisieren Sie Schultergirtel und HalswirbelsGule. AuBerdem
dehnen und entspannen Sie lhren Trapezmuskel, der bei Uberanstrengungen oft-

mals zur Verspannung neigt.

B Nehmen Sie Ihren Tennisschlager, und
stellen Sie sich aufrecht und hiftbreit hin.

B Bringen Sie den Tennisschlager paral-
lel zum Boden auf etwa Bauchnabelhdhe
und legen diesen auf die Handflachen der
angewinkelten Arme. |Bild 1]

@ Bewegen Sie nun die Schultern einat-
mend nach oben und dann riickwarts aus-
atmend im Halbkreis tief nach hinten-un-
ten. [Bild 2] Die Schulterblatter werden
dabei aktiv zur Mitte gefiihrt. Gehen Sie je-
doch nur so weit, wie es fiir Sie angenehm
ist.

B Fihren Sie anschliefend Thre Schul-
tern einatmend von hinten-unten im Halb-
kreis nach vorne-oben. Ausatmend lassen
Sie dann die Schultern wieder in die Aus-
gangsposition zuriickkehren.

@ Wiederholen Sie diesen Bewegungs-
ablauf mehrmals. Der Tennisschlager fun-
giert bei dieser Ubung als ,Waage‘ und gibt
IThnen Riickmeldung dariiber, ob Sie die
Ubung beidseitig gleichméRig ausfiithren.

[ Legen Sie nun den Schlager zur Seite.
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B Jetztschlief3en Sie die Augen und simu-
lieren mit dem Kopf,Grundschlage’.

M Ausatmend fithren Sie das Kinn zur
,Ausholbewegung’ nach schrag-links Rich-
tung linker Schulter [Bild 3| und fiihren
dann den Kopf einatmend iiber die Mitte
in einer Halbkreisbewegung als ,Schlagbe-
wegung’ nach rechts oben bis zum Ende
der ,Ausschwungbewegung’ Das Kinn
zeigt nun zur Seite. [Bild 4] Die Bewegung
erfolgt aus der Halswirbelsdule. Ausat-
mend kehren Sie wieder langsam zur Aus-
gangsposition zurtick.

[l Spiiren Sie der Bewegung nach: Konn-
ten Sie die Bewegung flief3end ausfiihren?

B Wiederholen Sie diese Ubung.

B Halten Sie anschliefiend noch einen
Moment inne, und fithlen Sie in den Na-
cken hinein.

I Bei Bedarf konnen Sie weitere Tennis-
schlage wie etwa den Lob oder den Volley
simulieren. Dadurch werden die Halswir-
bel unterschiedlich mobilisiert.
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Den Tennischlager auf die ... dann die Schultern nach
Handfldchen legen, und die oben und im Halbkreis nach
Schultern tief lassen ... hinten-unten fGhren.

~
g

,Grundschlédge’ mit dem Kinn simulieren: Das Kinn schrég zur Brust Uber die
Mitte zur anderen Seite nach oben fUhren.
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